T eivat o deiktng UV,

O Seiktng UV Seixvel Tnv évtaon tng nALkng umteptwdoug akTvoBoAiag, Aappavovtag unown tn Béon Tou
NALOV, TO TIAXOG TOU OTPWHATOC TOU O{OVTOG, TN VEPWON, TO YEWYPAPIKO TIAATOC, TO VYOUETPO, TNV WP

TNG NUEPAG/ETOVC, TA VEPN KOL OVOKAXOTLKEG ETILPAVELEG (TL.X. XLOVL) KOL TO VPOUETPO.

O Seiktng UV peTpd TNV €VTaon TNG UTEPLWSOUG akTvoBoAiag Tou AALoV, kaBodnywvTtag Tnv amapaitntn
mpootacio. Kupaivetal amd 0 (XapunAog) Ewg 11+ (akpaiog) kat fond& va kaBoplotel To eminedo
Tpootaciag amno Tov NALo Tou Xpetdletat. YYPnAdTepog Seiktng UV onuaivel LoxupoTepEG akTiveg UV kat
peYOAUTEPO KivEuvo yla TNV emideppida, &pa n mpooTacia elvot akoun 1o onuavTikh. Mo émolov avalnté

Tt elvat Seiktng UV 1) UV Seiktng e€nynon, Seite Tt onpaivel k&Be eminedo:

uv Xpwpa

; Mepiypagn . MpooTacia
SeikTng QTTEIKOVIONG
Kivduvog yia
avepwIToug e Mod Gopdpe yuakid nAiou kar avinAiakd oe cuvBuaopd nAiou kai Beppokpaaiag dvw
acivo
uTrepeudioBnro g Twv 30 BaBpwv Kehoiou.
SEpua
35 Mikpdg kivduvog yia i Qopdpe yuakid nAiou kar avinAiakd, pouxa, KatéAo Kal aImogpeUyoupE Tov RAIO TIg
I
ATPOCTATEUTO DEPUQ P HECT|HEPIAVEG PEG.
Meyadhog kivduvog , o . . . .
. | ®opdye yuahid nAiou kar avinAiako (pe &eiktn >15), pouya, KatréAo Kai
Yl aTTPOCTATEUTO MopTokaAi

5 amo@etyoupe Tov fjAio PeTd TIC 10 To TTpwi Kai £wg TiG 4 TO aTréyEUpa.
EpHa

MoAU peydhog

KivBuvog yia Kokkivo
ATPOCTATEUTO DEPUA

Qopdpe yuahid nAiou kai avnAiakd, pouxa, katéAo. Aev Hévoupe aTov fAIo yia
TToAU.

Atro@eUyoupe evieAwg v £€odo petagu 10 .. kai 4 p.y. kaBwg o kiviuvog yia

aTmPOaTATEUTO BEpHA Kal Pama eival TEpaoTiog. Av utrapéel coBapr avaykn e€65ou
Akpaiog kivduvog yia Muwp Kard Tn didpkeia NG NUépag, T6TE Tiaipvoups OAa Ta pETpa TTPOCTACIaS: QopAape
ampooTdreuTo Bépua yuaAic nAiou kai avinhiakd, apdid poUya kal peyaho kaméro. Mevikug,

TPOCTIABOUHE va KIVOUPAATE HAVO TIpIV aTtd TV avaTtoAr kal HeTé améd 1n dvon Tou

fjAlou.

0 &eiktne UV evnuepwveton koBnuepva kat Seixvet tnv évraon twv aktivwv UV otnv neploxn cac. Ooo

HEYOAUTEPOG O PLOWOG, TOTO LOXUPOTEPEG OL aKTiveC. EAEyETe Tov onpepvo Seiktn UV ylo TNV TIEPLOXH 00G

Ko AGPeTe Tt KATAAMNAC HETPO YL VO TIPOOTATEVOE(TE OTaV PplokeoTe o8 €EWTEPIKOUG XWPOUG,

Tueivaw o Seiktng UV; O Seiktng UV PeETPd TNV £VTaoN TG UTLEPLWSOUG AKTIVOBOAIG TOU HALOL Kol

UTTOSEIKVVEL TOV TIIOAVO Kivouvo ylax tnv emideppida.

0d£Nn tng mpootaciag and UV: Mewwvel Tov kivouvo PAGBNG amd tov AALo, propel va fonBriost otnv

TPOANWN TNG TIPOWPNG YRPOVONG amd Tov AALO Kal aTn SLaTrpnan OHOLOHOPPOU TOVOU.

Mwg va MPOOTATEVTEITE:

XpPNOLUOTIOTTE AVTNALOKO EVPEDG PATHATOG e VYNAO £w¢ TTOAD VYNAS SPF (SPF 30 fj 50+), popéaTe
TIPOOTATEVTIKA pOUXA KOL ATIOPUYETE TIC WPEG vTovng ékBeang (10:00-16:00).

Motog xpeLaletau pootacia; OAOL TIPETIEL VO EQAPUOCOVV OTPAAEL TTOV HALO OAO TOV XPOVO YL VOl

EAOXLOTOTIOLOVV TIG ETUMTWOELG TNG UV €kBeong, CUUTIEPAXUPBAVOUEVWV TWV TIAUSIWV KOL TWV BPEPWV.



Tu eivaw n aktwofoAia UV,

H pétpla ékBeon otov Ao GUPBAAAEL kaBopLoTiké 0TV TIapaywyr Bitapivng D, amapaitntng yo tnv
amnoppoPnan acfeatiov, TNV VyEiX TWV 00TWV, TN AELTOVPYLO TOV AVOCOTIOLNTIKOU KOl T PUBLON TNG
S1dBeonc Qotdoo, padi pe Tnv Ttapaywyr Brtapivng D, o AALOG pog ekBETeL o€ uttepuwdn (UV) aktivoBolia,
n otmota pmopel va PAGWeL TNV emideppida. H mpootacio amo tov AAo sival amoapaitntn Kot HEAETEG £XOUV
Sei&eL OTLN xprion avtnAakoU xeL Teploplopevn emidpaon ota emnineda Prrapivng D.

H aktiva UV gival pop@r NAEKTPOPAYVNTIKAG OKTIVOBOALOG IOV EKTIEUTIETAL ATIO TOV NALO. AV Ka elvat
adpaTn, eNNPEXCEL ONUAVTIKA TNV TILOEPUIOD, TIPOKOAWVTOG HOUPIOHA, NALOKO EYKOUHO KO GAAEG
oAayéG. H tpootoaoia tng emideppidag Eekvd pe TNV kKatavonon tng enidpoaong tng aktivag UV, Tn owoTth

XPron avtnAlakoL kat Tnv a&lotoinon tou deiktn UV yla Tio ao@air] ékBean atov RALO.

TOmou aktivwv UV

Ymdipxouv TpeLg Paoikol TUTIOL aKTiVWVY UV, HE SLapOopETIKEG ETLOPATELG 0TV eTiLdEPUIdL

e 1 Axtiveg UVA: Aletadvouv Babi& otnv emideppida kal PTtopel va TipOKOAETOUY HOKPOTIPOBECUN

BA&BN amod tov fALo, OTwg pwToyrnpavan r ipowpn yrpavon.

e 2 Axtiveg UVB: ATtoTeAOUV TNV KUPLO LTI TOU NALOKOU EYKOUUATOG KoL TIa{{OUV GNUAVTIKO pOAO

oTNV oavamTuén SePUOTIKWY TN OEWY, OTIWG OL KapKivol Tou SEPPATOC

e 3 Axtiveg UVC: To oTpwpa TOu 0ovToG PATPAPEL oxeSOV OAO TO WG UVC, omtdTe SeV TAVEL OTNV

ETUPAVELA TNG NG YL ™ aUTO Ta AVTNAIOKG SeV XPELACETAL VA LOG TIPOTTATEVOLV aATO AUTO.

XPAOLUEG EPWTNOELG

e nowov Seiktn UV propei kaveig va pavpioet; Mmopeite va pouplioete pe deiktn UV 3 1 uPnAotepo.
QoT10600, av BEAETE Eva popLopa TTIOU SLAPKEL Kal va amo@uyete BAGBN amod tov AALO, TTPOOTATEVETE TNV
emudeppida oag pe avtnAakn kpépa pe SPF avéAoyo pe tov Setktn UV kat Tov TUTto g emideppidag oo,
1oV Sev gunodilel To poplopa. ATto@UyeTe eTtiong TNV ékBson yOpw amd To peanuept, 6tav o Ssiktng UV

elval oto vPnAdTEPO emimedo.

Mrnopw va ndbw nAakd éykavpa oe cuvvedracpévn pépa; Nou! Ewg kot 80% Twv akTivwy UV pmopel va

SlamepAOoUV TO CUVVEPQ, YL = QUTO TIPETIEL VO (POPATE TIAVTO AVTNALOKO, KON KOl OE PEPEG JLE CUVVEPLA.

Mowog Sgiktng UV Bewpeitaw upnAdg; YPNnAOG Seiktng UV Bewpeital To 6 ) Kot Tavw. Xe quTO TO eTinedo

avgavetal o kivbuvog amd tnv €kBeon xwplig mpootacia.



